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該選擇心跳率可維持在 60-90%最大心跳率的運動型態，每週運動 3-5 天、每次運動 20-60
分鐘。美國疾病預防中心(CDC，1995)也建議以中強度的運動（3-6METS），持續或以間















每次運動持續時間 20 分鐘以上的運動行為稱之。  
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4.T 檢定（T Test）：當依變數(Dependent Variable)為數值性資料，自變數(Independent 
Variable)為二元的類別性資料時，檢定此二元類別資料與應變數間是否存在顯著差異。  
5.變異數分析(Analysis of Variance)：當依變數(Dependent Variable)為數值性資料，自
變數(Independent Variable)為類別性資料時，檢定不同類別資料與應變數間是否存在顯著
差異。 
























者有 84 人佔 13.77﹪。  
警察大學的屬性較不同於一般的綜合大學，其授課之課程內容除專業性學科，並加
強警察專業技能之教學與訓練，警察專業技能的整合與應用，學生除專業學科時數外，
每週皆有 8 小時警察專業技能暨體育課程，內容包括 4 小時柔道、2 小時射擊、2 小時的
擒拿或摔角、2 小時體育課程（一年級必選 1 學分），另外警察大學學生各年級每週清晨










的說明後發現，警察大學從事規律運動的目的主要可能是因為課程的需求而自然形成。   
受試者從事運動的收獲部份而言，警大學生認為從事規律運動的收獲前三名依序
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為：增進體能(35.74﹪)、快樂(32.13﹪)及健康(20.16﹪)，根據中央警察大學表示該校學生











平均數 標準差 平均數 標準差 
男 32.23 8.76 32.1 9.3 
坐姿體前彎 
女 34.86 8.46 34.5 9.1 
男 229.85 23.77 227.7 23.5 
立定跳遠 
女 172.43 13.36 160.9 18.9 
男 50.39 6.50 37.6 7.1 
仰臥起座 
女 41.00 6.78 28.4 6.4 
男 420.01 37.08 507.1 73.3 800/1600 跑步 




平均數 標準差 平均數 標準差 
男 22.29 2.77 22.09 3.94 身體質量指數(BMI) 
女 20.16 2.31 20.15 2.46 
男 30.85 8.74 28.34 9.87 坐姿體前彎 
女 35.36 8.64 34.71 8.24 
男 226.62 25.58 213.08 27.41 立定跳遠 
女 167.73 17.67 155.59 24.53 
男 46.02 8.03 38.94 7.80 仰臥起坐 
女 32.74 7.68 28.94 6.81 
男 450.63 60.85 529.14 95.98 800/1600 跑步 
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